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UBUNGEN ZUR STABILISIRUNG DER HWS

Sitzen

Den Kopf gegen den Widerstand der Hand nach vorne nei-
gen. Dic Stellung ca. _f¢  Sckunden halten

Diec Ubung _>__ mal wiederholen

Sitzen

Den Kopf gegen den Widerstand der Hand nach hinten nci
gen Dic Stellung ca. 77 Sckunden halten

Dic Gbung ) mal wiederholen.

Sitzen

Den Kopl gegen den Widerstand der Hand zur Scite net-
gen. Dice Stellung ca, __/__ Sekunden L
Seite hin wicderholen.
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Die Gbunp > mal wicderholen

/\ Ruckenlage, eine Nackenrolle unter der Halswirbelsaule
/ i
Die Rolle durch Anspannen der Nackenmuskelatur geger
ﬁ&mlcn Boden dricken -
= —
Die Ubung 5  mal wicdecholen

l Ruckenlape

) S~
@./ 'i\\* Den Hinterkopl gegen den Boden drucken und gleichicnn
\ A\x\ das Kian anzichen ("Keplaicken®), bis ern Dehngefluhi im
T e oberen Halswirbelsaulenbereich entsteht Die Stellung

ca .L_ Sckuaden halten

Dic Ubung > mal wicderholen




